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Introducción
Cada vez que vemos a deportistas ha-
bilidosos alcanzando resultados inimagi-
nables, realizando gestos que nos parecen 
imposibles con una facilidad sorprendente, 
es difícil no preguntarse cómo estos de-
portistas pueden haber llegado tan lejos. 
¿Es el resultado de un entrenamiento ex-
haustivo? ¿Cuánto de su rendimiento se 
debe a sus características físicas condicio-
nadas genéticamente? ¿Cómo ha influido 
el haber tenido los mejores entrenadores?
Estas preguntas limitan en un primer 
momento el ámbito de nuestro artículo, ya 
que nos referiremos exclusivamente a los 
deportistas excelentes. Este adjetivo, en el 
caso del deporte, se refiere claramente a 
aquellos que alcanzan rendimientos ele-
vados y reconocidos. Para Singer y Janelle 
(1999, p. 118), “en el deporte, la competi-
ción sirve como mecanismo cuantitativo 
para reconocer la excelencia”. Por lo tanto, 
nos situamos en el estudio y análisis de los 
factores que influyen en que unos pocos 
deportistas hayan alcanzado dichos resul-
tados.
El precio por alcanzar ese rendimiento 
implica la interación de varios factores y 
dimensiones del rendimiento deportivo. 
Entre ellos, deberíamos hablar de los fac-
tores genéticos (Malina y Bouchard, 1983), 
que entre otros aspectos determinan: a) las 
características de personalidad asociadas 
con la capacidad competitiva de la perso-
na o el control emocional; b) las caracterís-
ticas antropométricas del deportista; c) las 
habilidades motoras como la velocidad, la 
potencia, la agilidad o la flexibilidad; o, d) la 
salud y la ausencia de trastornos crónicos 
que imposibiliten la práctica deportiva. 
Además y con igual importancia, po-
demos señalar los factores “contextuales” 
(Malina y Bouchard, 1981), como son el 
hecho de haber desarrollado durante mu-
chos años un entrenamiento correctamente 
planificado y estructurado, de haberlo rea-
lizado en unas condiciones adecuadas, de 
haber contado con los entrenadores ade-
cuados, o al hecho de no haber padecido 
ningún tipo de lesión que le haya impedido 
rendir en los momentos decisivos o que 
haya obligado al deportista a retirarse; o 
incluso, en otras ocasiones, al hecho de ha-
ber tenido la oportunidad para demostrar 
esa capacidad de rendir.
De acuerdo a lo anterior, se puede pen-
sar que lo más importante para alcanzar 
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ese rendimiento se encuentra en las “ca-
racterísticas genéticamente dependientes” 
del deportista. Otros pueden considerar 
más importantes los “aspectos contextua-
les”, tratando de proporcionar al deportista 
las mejores condiciones para su desarro-
llo (entrenamiento, entrenadores,…). Para 
Howe, Davidson y Sloboda (1998, p. 2) “las 
diferencias en las primeras experiencias, 
las oportunidades, los hábitos y el entrena-
miento son los determinantes reales de la 
excelencia”.
Estas dos posiciones reflejan, para Chau-
veau (1999), la evolución del estudio de 
este tipo de deportistas. De tal forma, que 
la tendencia que ha prevalecido hasta la 
mitad de los años 80, se caracterizaba por 
el predominio del paradigma positivista, 
según el cual el rendimiento del deportis-
ta se podía reducir a unidades simples y 
fácilmente evaluables, mediante las corres-
pondientes baterías de tests, que permiti-
rían identificar a este tipo de deportistas. 
Sin embargo, este tipo de aproximación ha 
presentado algunos problemas asociados 
(Lorenzo, 2003). 
A principios de los años 90 se produce 
una “revolución epistemológica” (Chau-
veau, 1999), y se estudia a este tipo de 
deportistas desde una perspectiva más 
sociocrítica, donde el objetivo es funda-
mentalmente estudiar la evolución llevada 
a cabo por el deportista hasta alcanzar la 
excelencia. A partir de aquí, se pueden en-
contrar algunos factores claves que condi-
cionen esos resultados o, incluso, algunas 
fases comunes en el desarrollo de este tipo 
de deportistas.
Independientemente de en que posi-
ción nos situemos, lo que si parece cierto 
es que ambos aspectos condicionan el fu-
turo del deportista. ¿En qué medida? Pues 
aún no lo sabemos exactamente. Sabemos 
que existen características del deportista 
que vienen condicionadas genéticamente. 
También conocemos que los aspectos con-
textuales juegan un papel importante para 
justificar esas diferencias de rendimiento. 
Lógicamente, con estas consideraciones 
en mente, el entrenamiento solo se nos 
antoja insuficiente. Asumiendo que algu-
nos individuos han sido más agraciados 
en aspectos como los atributos físicos o la 
capacidad de adaptarse al entrenamien-
to, sus posibilidades de alcanzar niveles 
elevados de rendimiento en un deporte 
concreto son obviamente mayores que la 
de aquellos individuos con peores capaci-
dades. Es decir, cuanto más favorable sea la 
disposición genética, mayores posibilida-
des de que el entrenamiento planificado 
produzca resultados. Sin embargo, consi-
deramos que éstas, aún siendo necesarias, 
no son suficientes. Siguiendo a Lewontin 
(2000; en Baker, Horton, Robertson-Wilson 
y Wall, 2003a), podemos considerar que los 
genes determinan el tamaño de la botella, 
mientras que los aspectos contextuales re-
presentarían el contenido. 
En este artículo trataremos fundamen-
talmente de centrarnos en estos últimos 
aspectos para conocer en qué medida 
condicionan la posibilidad de alcanzar re-
sultados de alto nivel.
el entrenamiento
Quizás, no sea sorprendente el hecho de 
que para alcanzar resultados elevados se 
requiera una elevada cantidad de entrena-
miento. En este contexto se han desarrolla-
do en los últimos años numerosas investi-
gaciones, que desde nuestra perspectiva, 
podemos resumir en el desarrollo de dos 
principios.
El primero de ellos se relaciona con la 
teoría de la práctica deliberada o del en-
trenamiento estructurado desarollada en 
1993 por Ericsson, Krampe y Tesch-Römer. 
Para estos autores, el desarrollo de la peri-
cia del deportista no está tan condiciona-
da por las características genéticas, sino 
fundamentalmente por la influencia de 
una práctica deliberada durante años. Para 
Ericsson (1996),  “la cantidad y la calidad de 
la práctica están relacionadas con el nivel 
de rendimiento que se alcance”. Esta prác-
tica deliberada se debe entender como 
una práctica altamente estructurada con 
el expreso deseo de progresar y mejorar y 
no con el deseo de pasarlo bien o entrete-
nerse. 
Además, esta práctica deliberada viene 
definida por el número total de horas dedi-
cadas a dicha práctica realizada con el ob-
jetivo de mejorar el nivel de rendimiento e 
implica que las tareas sean bien definidas 
y estimulantes, que exista feedback hacia 
el deportista y que se le den las oportu-
nidades necesarias para repetir y corregir 
errores.
Esta propuesta ha sido investigada en 
los últimos años en el ámbito de distintos 
deportes como patinaje artístico (Star-
kes et al., 1996), karate (Hodge y Deakin, 
1998), lucha (Hodges y Starkes, 1996), fút-
bol (Helsen et al., 1996; Helsen et al., 1998), 
hochey sobre hierba (Helsen et al., 1998) 
y baloncesto, netball y hockey hierba 
(Baker y Côté, 2003b); confirmándose los 
distintos principios planteados por Erics-
son, excepto el hecho de que la práctica 
resulta intrínsecamente divertida para los 
deportistas, ya que en estos estudios se 
destaca que las actividades consideradas 
por los deportistas como más importantes 
y necesarias para mejorar el rendimiento 
son las consideradas como más divertidas 
(Starkes, 2000; Helsen et al., 2000). Como 
conclusiones de estas investigaciones, se-
ñalamos que:
 Se observan diferencias en el tiempo 
empleado en la práctica deliberada 
entre los deportistas expertos y los 
no expertos. Según los estudios con-
sultados, los primeros dedican más 
tiempo a su actividad que los segun-
dos (Helsen et al., 1998; Starkes et al., 
1996; Hodge y Deakin, 1998; Baker y 
Côté, 2003b).
 No sólo dedican más tiempo al en-
trenamiento, sino que dedican más 
tiempo a participar en las actividades 
específicas y más relacionadas con 
el rendimiento deportivo, como por 
ejemplo, video, entrenamiento tácti-
co, entrenamiento individualizado y la 
competición (Baker, Côté y Abernethy, 
2003c).
 A medida que aumenta la edad de los 
deportistas, las diferencias se van in-
crementando en cuanto al tiempo de 
práctica (posible abandono deportivo, 
cambio de orientación en la práctica 
deportiva,...). 
El segundo concepto a tener en cuenta 
es lo que los expertos denominan la regla 
•
•
•
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de los diez años. A partir de los estudios 
de Simon y Chase (1973), se plantea que 
al menos se requieren 10 años de entrena-
miento planificado para alcanzar el nivel 
de deportista experto. Esta regla ha sido 
demostrada en más entornos como puede 
ser en la música (Ericsson et al., 1993; Hayes, 
1981); en la natación (Kalinowski, 1985); en 
las carreras de larga distancia (Wallingford, 
1975); en la lucha (Hodges y Starkes, 1996); 
en patinaje artístico (Starkes et al., 1996); 
en fútbol y hockey hierba (Helsen, Starkes 
y Hodges, 1998); o en netball, baloncesto y 
hockey sobre hierba (Baker y Côté, 2003b). 
Sin embargo, es preciso considerar que:
• No se indica que a partir de los 10 años 
se alcancen los resultados deseados; sino 
que se requiere como mínimo ese tiempo 
para empezar a alcanzarlos, observándose 
en muchos estudios que esos resultados re-
quieren algo más de tiempo.  
• Parece intuitivamente obvio que 
cuanto más practique uno y durante más 
tiempo, con unos niveles adecuados de 
concentración, esfuerzo y determinación, 
es bastante probable que se alcancen los 
niveles de rendimiento deseados. Pero 
si esta fuese exclusivamente la cuestión, 
muchos de nosotros nos dedicaríamos a 
entrenar duramente durante 10 años, y 
luego a ganar dinero. Salvando esta simpli-
ficación, también podríamos considerar el 
hecho de que es probable que la variabili-
dad de los distintos entrenamientos pueda 
generar distintos niveles de pericia en el 
deportista entrenando las mismas horas. 
Teniendo en cuenta también las eviden-
cias mencionadas anteriormente sobre la 
influencia de los factores genéticos, pensa-
mos que la cuestión fundamental no está 
tanto en la cantidad de años, sino más bien 
en qué entrenar y cómo entrenar. Por eso, 
se insiste en que las tareas que proponga-
mos a los deportistas deben estar correc-
tamente definidas y adecuadas al nivel de 
cada deportista, siendo tareas desafiantes, 
en las que exista información y oportuni-
dad para corregir errores y repetir.
• Tampoco se plantea que, aplicando 
esta regla, empecemos con los niños pe-
queños a realizar este tipo de entrena-
miento para alcanzar cuanto antes los re-
sultados esperados. Según Côté (1999), la 
estructura y los contenidos de los entrena-
mientos y juegos que realiza el deportista 
van evolucionando a lo largo de su desa-
rrollo. De esta forma, seguro que las activi-
dades consideradas más adecuadas en los 
últimos estadios de desarrollo del depor-
tista no tienen nada que ver en cuanto a 
las actividades o en cuanto al entorno mo-
tivacional, que deben realizar los niños en 
la iniciación deportiva. Côté y Hay (2002) 
plantean una evolución en las actividades, 
diferenciando cuatro estadios:
 El juego libre, caracterizado por la di-
versión, por no estar controlado por 
ningún entrenador, en el que no exis-
ten correcciones, y donde el niño se 
centra en el proceso, obteniendo un 
placer inmediato. 
 “El juego deliberado”, similar al ante-
rior, pero en el que ya existe un mo-
nitor que aporta orientaciones. Este 
tipo de actividad caracteriza a los de-
portistas hasta aproximadamente los 
12 años.
 “El entrenamiento estructurado” , re-
gulado por un entrenador, se caracte-
riza por una orientación hacia la me-
jora del rendimiento y, por tanto, se 
centra en el resultado. 
 “El entrenamiento deliberado” , con 
una planificación cuidadosa del en-
trenamiento, donde la gratificación 
que se obtiene no es inmediata y es 
fundamentalmente extrínseca. Se ob-
serva a partir de los 16 años.
Abernethy, Côté y Baker (2002) estudia-
ron la evolución de 15 deportistas interna-
cionales desde su iniciación. Encontraron 
tres etapas distintas, ocurriendo un punto 
de inflexión en torno a los 13 años, cuando 
los deportistas comenzaron la educación 
secundaria, y en el que se producía una 
reducción de su implicación en otros de-
portes (inicio de la especialización). Otro 
punto de inflexión, surgió alrededor de los 
16 años, cuando los deportistas tomaban 
la decisión de ser deportistas de elite, invir-
tiendo todo su tiempo de ocio en el entre-
namiento.
En cuanto al número de actividades, se 
•
•
•
•
observa que, durante los primeros años 
de actividad deportiva (desde los 5 hasta 
los 12 años aproximadamente), los niños 
aumentan su participación en numerosas 
actividades extracurriculares. Sin embargo, 
en el caso de los deportistas expertos, es-
tas actividades disminuyen  rápidamente a 
partir de los 13 años. Esta  disminución no 
se observa en los deportistas no expertos.
Además de estos dos aspectos, los es-
pecialistas también destacan la necesidad 
de contar con la presencia de un elevado 
compromiso por parte del deportista para 
poder superar todos aquellos inconvenien-
tes que le surjan a lo largo de toda su vida 
deportiva, y que le permita asumir un gra-
do de sacrificio suficiente para soportar los 
entrenamientos..
En este contexto, se ha desarrollado otra 
importante teoría, como es la teoría del 
compromiso deportivo (Carpenter et al., 
1993; Scanlan et al., 1993a, 1993b). Desde 
el momento en que uno de los factores 
decisivos para alcanzar los resultados de-
portivos deseados es la cantidad de en-
trenamiento que desarrolle el deportista, 
es necesario conocer qué factores llevan 
al deportista a comprometerse con dicho 
deporte y que le lleven a asumir el esfuer-
zo y concentración necesarios. Esta teoría 
sugiere que ese grado de compromiso con 
el deporte y el entrenamiento es conse-
cuencia de factores como la diversión, la 
inversión personal, el alcanzar un mayor 
dominio del deporte y sentirse más com-
petente, el reconocimiento social y econó-
mico y las alternativas contextuales y coac-
ciones sociales. Los factores que se revelan 
como más condicionantes del grado de 
compromiso por parte del deportista son 
la diversión y el esfuerzo personal, y en me-
nor medida, las oportunidades que ofrezca 
el contexto. Ryan y Deci (2000) sugieren 
como aspectos claves para desarrollar la 
motivación del deportista, involucrarles en 
actividades que presenten la oportunidad 
de tomar decisiones, desarrollar su sentido 
de la competencia y conectar con otros 
deportistas. 
En este ámbito, también deberíamos se-
ñalar la importancia que tiene en los prime-
ros años el grupo de amigos del deportista, 
y siendo éste, uno de los factores menos es-
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tudiados. De tal forma, que algunos estudios 
confirman al grupo de amigos como una de 
las razones fundamentales para que el niño 
participe en un deporte concreto (Brustad 
et al., 2001; Weiss y Petlichkoff, 1989). Aber-
nethy, Côté y Baker (2002) confirman esta 
importancia cuando refieren que en los 
primeros años de desarrollo del deportista 
experto, todos los entrevistados mencio-
naron la importancia de tener un grupo de 
amigos implicados en el mismo deporte, lo 
que permitía a los deportistas expertos ju-
gar a su deporte durante el tiempo libre, lo 
que conlleva un aumento en el tiempo de 
“free play” (Côté y Hay, 2002).
la calidad del entrenamiento
Establecida la necesidad de contar con 
un tiempo suficiente de práctica deliberada, 
y con un grado de compromiso suficiente 
por parte del deportista para poder alcanzar 
los resultados deseados, tenemos que avan-
zar y preocuparnos de la calidad del entre-
namiento que les proponemos a nuestros 
deportistas. Uno de los factores a tener en 
cuenta cuando hablamos de la práctica de-
liberada es que implícitamente asumimos 
que el entrenamiento plantea al deportista 
las habilidades correctas y necesarias, y que 
además lo hace de la forma adecuada. 
La primera cuestión en esta área, será 
tratar de ver cómo la efectividad del tiem-
po dedicado al entrenamiento puede ser 
mejorada. En otras palabras, teniendo las 
mismas cualidades innatas entre dos de-
portistas, un mayor nivel de pericia será 
alcanzado cuando el deportista esté ex-
puesto a mejores condiciones de práctica 
que otros. 
El énfasis de la teoría de la práctica deli-
berada lleva en los últimos años a estudiar 
la microestructura de la sesión de entre-
namiento. En algunos estudios se observa 
que, aproximadamente la mitad de la se-
sión de entrenamiento, se puede conside-
rar como “no activa” (Starkes, 2000). Estas 
investigaciones concluyen que los entre-
nadores deben tratar de rentabilizar más 
el tiempo de la sesión de entrenamiento, 
en vez de preocuparse por buscar más ho-
ras de práctica. “El tiempo de aprendizaje 
es un aspecto fundamental para el éxito 
de la enseñanza” (Carreiro da Costa, 1984; 
en Moreno y Del Villar, 2004). Para Cobley 
(2001), el entrenador experto desarrolla un 
papel crucial a la hora de estructurar y op-
timizar el tiempo de entrenamiento.
Podemos concluir indicando que el au-
mento del tiempo de compromiso motor 
exitoso por parte de los jugadores contri-
buye a la optimización del aprendizaje de 
éstos… Los resultados ponen de mani-
fiesto que los deportistas de mayor nivel 
suelen presentar valores más elevados de 
tiempo de práctica motriz que sus compa-
ñeros de menor nivel (Moreno y Del Villar, 
2004, pp. 42-43).
Otra cuestión a destacar es la evolución 
que debe experimentar el sistema de en-
trenamiento tratando de reducir la ayuda 
externa al deportista, haciéndole cada 
vez más autónomo y más consciente de 
sus necesidades como deportista de alto 
rendimiento (Glaser, 1996; en Singer, 1999). 
Esto implica, siguiendo a Bradbury (2000), 
que como entrenadores, debemos orien-
tar nuestra actividad para proporcionar al 
deportista “la capacidad de organizarse o 
plantearse actividades con el objetivo de 
mejorar el rendimiento y la consecución 
de los objetivos previstos”.
Glaser (1996; en Singer, 1999) identifi-
ca tres etapas en relación a este tema. En 
la primera etapa, la orientación externa 
implica un gran compromiso por parte de 
padres, entrenadores o profesores con el 
objetivo de ayudar al aprendiz a adquirir 
las habilidades básicas. La etapa de tran-
sición se caracteriza por una reducción en 
la cantidad de ayuda externa y un cambio 
hacia un aprendizaje más autónomo. La 
última etapa de auto regulación se carac-
teriza por un elevado nivel de competen-
cia, en el que gran parte del aprendizaje es 
estructurado por el propio deportista y se 
encuentra directamente bajo su control. 
Todavía, sigue dependiendo de la infor-
mación que le ofrezca el entrenador, pero 
tiende a depender fundamentalmente de 
su propia capacidad de corregir errores y 
perfeccionarse. 
Las investigaciones indican que los de-
portistas que han sido enseñados en un 
contexto en el que se les propone menos 
feedback frente a aquellos que fueron en-
señados a través un feedback más exhaus-
tivo, presentan una mayor capacidad de 
aprendizaje. Parece cierto que cuando a 
una persona se le capacita para aprender 
y autocontrolarse, esto puede facilitar el 
aprendizaje, especialmente cuando los par-
ticipantes son libres de generar sus propias 
soluciones o sus propios programas moto-
res, antes de ser instruidos en parámetros 
de rendimiento más rígidos. 
Además de darle más importancia a la 
estructura del entrenamiento para favo-
recer la adquisición de los movimientos 
correctos, debemos darle importancia 
también al hecho de desarrollar las habi-
lidades en las condiciones específicas de 
la competición. El énfasis del entrenador 
debe ir dirigido a proponer al deportista 
ejercicios que se acerquen lo más posible a 
las condiciones de la competición. 
Especialmente en el mundo del deporte, 
es necesario regular las emociones para 
poder adquirir un nivel elevado de compe-
tencia. Es evidente que el procesamiento 
de la información, la atención, la toma de 
decisión y la ejecución, se ven afectadas 
por los distintos niveles de ansiedad, moti-
vación y otros estados psicológicos a lo lar-
go de la competición. Existen numerosos 
ejemplos que confirman la existencia de 
deportistas que alcanzan un nivel elevado 
de maestría pero que no son capaces de 
demostrarlo en la competición. En estos ca-
sos importa desarrollar en los deportistas 
competencias para resolver las situaciones 
siempre imprevisibles de la competición.
Ésta es una de las áreas de estudio 
emergentes en la actualidad. Entre las 
conclusiones de las pocas investigaciones 
que hemos podido encontrar en esta lí-
nea (Hodges y Starkes, 1996; Starkes et al., 
1996), destacamos el hecho de que todas 
señalan la necesidad de incluir los distin-
tos factores de la competición en el entre-
namiento. Así, la presión competitiva y las 
condiciones de la competición tienen que 
formar parte del entrenamiento.
el papel desarrollado 
por el entrenador
Delgado (1994, p. 8) argumenta que 
“existe una coincidencia generalizada en 
    
Foro J. M. Cagigal
80  •  2.o trimestre 2005 (63-70)apunts EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTES  67
que un factor determinante para que el 
deporte alcance cotas satisfactorias de 
calidad radica en el entrenador”. La investi-
gación en este ámbito ha avanzado mucho 
demostrando las ventajas que conlleva ac-
ceder a un entrenador experto. Debemos 
observar que un entrenador, normalmente, 
diseña en un elevado porcentaje, en algu-
nos casos hasta el 100%, el tiempo y los 
contenidos de entrenamiento de un de-
portista. Por lo tanto, la habilidad que ten-
ga el entrenador para conseguir un entor-
no que fomente el aprendizaje es uno de 
los factores claves para el desarrollo de un 
deportista. En esta línea, se plantean como 
aspectos diferenciadores de los entrena-
dores expertos:
• Una planificación meticulosa del en-
trenamiento. Voss et al. (1983; en Baker et 
al., 2003b) encontraron que los expertos 
dedican más tiempo a planificar el entre-
namiento y son más precisos en los objeti-
vos de la sesión. 
• Cómo se estructura el entrenamiento. 
De acuerdo a la investigación relacionada 
con el aprendizaje motor, el aprendiza-
je se ve mejorado si el entrenamiento es 
estructurado alrededor de los siguientes 
principios: progresiones de enseñanza, 
variabilidad de la práctica y métodos de 
enseñanza (Chamberlain y Lee, 1993; en 
Voight, 2002). El conocimiento declarativo 
y procedimental de entrenadores sobre 
estos condicionantes de la práctica puede 
mejorar la efectividad del aprendizaje.
• El conocimiento específico del depor-
te que tenga el entrenador, especialmente 
en relación a la información que le pro-
porcione el entrenador al deportista. Del 
tal forma, que el uso del feedback se con-
vierte en un factor discriminante entre los 
entrenadores. “ Entrenar es, en esencia, un 
proceso de comunicación” (Martens, 1999). 
“Los profesores más eficaces estructuran la 
actividad de modo que los alumnos pue-
dan intervenir adecuadamente durante el 
máximo tiempo, y les informan de forma 
clara y concisas sobre qué hacer, dónde y 
porqué” (Carreiro da Costa, 1984; en More-
no y Del Villar, 2004).
• La necesidad de adaptar el tipo de 
entrenador a la edad de desarrollo del 
deportista. El papel del entrenador debe 
evolucionar de acuerdo a los cambios ex-
perimentados por los deportistas a lo largo 
de los años. En los estudios relacionados 
con este aspecto (Bloom, 1985; Côté y Hay, 
2002), se propone que el entrenamiento en 
las primeras edades del desarrollo del de-
portista sea fundamentalmente constituido 
por información técnica para desarrollar los 
fundamentos del deporte. Al mismo tiem-
po, debe el entrenador entusiasmar y desa-
rrollar la  motivación del deportista, para fa-
vorecer su compromiso. Posteriormente (a 
partir de los 13 años aproximadamente) los 
deportistas desarrollan una relación más 
estrecha y más profesional con sus entre-
nadores,. Al mismo tiempo, los entrenado-
res comienzan a ser más “técnicos y serios” 
en relación a la implicación y e xigencia 
en el entrenamiento. Dicha evolución en 
el comportamiento de los entrenadores, 
fortalece el compromiso de deportistas, au-
mentando la cantidad e intensidad de sus 
entrenamientos (Baker et al., 2003c).
• Por último, el entrenador adquie-
re un papel muy importante en el plano 
afectivo en su relación con el deportista. 
Baur (1993), propone que “la planificación 
y organización de los entrenamientos, así 
como la estructuración de los mismos en 
una perspectiva más amplia, la ayuda per-
sonal a los atletas adolescentes y la crea-
ción de un ambiente extradeportivo lo más 
favorable para el deportista están dentro 
de las obligaciones del entrenador. Este 
es y será el “punto de encuentro” decisivo 
para la realización práctica de todas las ac-
tuaciones para la promoción del talento” (J. 
Baur,  1993, p. 18).
Esta circunstancia obliga al entrenador a 
preocuparse no solo de aspectos técnico-
tácticos, sino también tratar de atender a 
aspectos contextuales que rodeen al joven 
deportista (como los exámenes, sus rela-
ciones sociales,...) y que sin duda influyen 
en su estado de ánimo, en su desarrollo y 
en la calidad del entrenamiento. Será, por 
tanto, necesario combinar con el entrena-
miento cuestiones como los sentimientos 
personales de competencia, las sensacio-
nes de flujo y el optimismo que todo de-
portista debe manifestar para llegar a ser 
excelente (Ruiz, 2003). 
La influencia de la familia
La investigación en los últimos años re-
vela la importancia de la influencia de las 
familias sobre el desarrollo de la pericia. 
Bloom (1985) entrevistaron músicos, artis-
tas, científicos, matemáticos y deportistas 
excelentes; así como a sus familias; crean-
do un modelo de desarrollo del talento 
dividido en tres fases. En una primera fase, 
son los padres y profesores los que notan 
“una especie de talento” en general en el 
niño, así como unas cualidades específi-
cas en un área determinada. Estas “seña-
les o atributos de unicidad” aumentan las 
expectativas sobre el niño y modifican los 
métodos de enseñanza. Durante este pe-
riodo inicial, los padres desarrollan un pa-
pel de liderazgo, tratando de proporcionar 
al niño la oportunidad de participar en un 
contexto y buscar el primer contacto con 
una enseñanza formal del deporte. En esta 
etapa, los padres deben incentivar la par-
ticipación de sus hijos, y a menudo se ven 
involucrados en el entrenamiento o en las 
lecciones. La segunda fase se caracteriza 
por un mayor compromiso por parte de los 
padres y del deportista hacia una actividad 
deportiva concreta. Los padres asumen un 
papel importante en el sentido de buscar 
entrenadores más cualificados, mientras 
dedican más tiempo, e incluso recursos, a 
la disciplina deportiva. Es incluso, durante 
estos años, cuando la disciplina deportiva 
domina la rutina familiar. Cuando el de-
portista alcanza la tercera fase, la influencia 
familiar disminuye ya que el deportista co-
mienza a tener una base de conocimiento 
propia y adquiere su propia responsabili-
dad acerca de su desarrollo, por encima de 
los entrenadores y los padres. De esta ma-
nera, los padres siguen prestando apoyo a 
sus hijos, pero en un segundo plano, y por 
encima del apoyo económico, destaca el 
apoyo emocional. En este aspecto Sloane 
(1985), comenta que los padres ayudan 
a disminuir la carga impuesta por las de-
mandas del entrenamiento, especialmente 
a nivel psicológico.
Posteriormente Côté (1999), desarrolló 
un modelo específico del deporte sobre 
la influencia de la familia en el desarrollo 
del deportista. Este autor nos propone tres 
etapas en el desarrollo del talento: los años 
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de prueba (6 a 12 años), los años de es-
pecialización (13 a 15 años) y los años de 
inversión (más de 16 años). En los prime-
ros años, la familia proporciona al niño la 
oportunidad de probar una amplia varie-
dad de deportes, destacando que lo que 
la familia fomenta es la participación en el 
ámbito deportivo, la elección del deporte 
no es tan importante. 
Durante los años de especialización, los 
padres comprometen recursos económi-
cos y tiempo en sus hijos, tratando de que 
estos accedan a mejores entrenadores, 
instalaciones, etc. En los últimos años, los 
padres se comportan estrictamente como 
consejeros, proporcionando un importan-
te soporte emocional para ayudar a su hijo 
a superar lesiones, la presión de la compe-
tición o la fatiga del entrenamiento o la 
competición. 
Soberbak (2001) plantea una evolución 
similar en el comportamiento familiar. Du-
rante los primeros años, algunos padres 
entrenan a sus hijos, ayudan a estructu-
rar las actividades de juego del niño (por 
ejemplo, colocar una canasta en el patio 
trasero), se implican en las actividades 
del niño observando los entrenamientos 
y aportando feedback y participan con el 
niño como un compañero de entrena-
miento. En los años de especialización, 
los padres comienzan a ayudar o facilitar 
la practica deliberada de su hijo. En los si-
guientes años su implicación se reduce a 
observar y aportar feedback, fundamental-
mente emocional.
En general, podemos concluir que una 
familia estructurada, con un buen soporte 
económico y que apoye al deportista de 
forma positiva animándole a realizar de-
porte, son aspectos decisivos en el desa-
rrollo de la pericia.
la competición
En algunas investigaciones se plantea 
también como factor condicionante de 
la pericia, la competición en la que se de-
sarrolla el deportista. De acuerdo con los 
estudios de Bloom (1985), la competición 
evoluciona a lo largo del desarrollo de 
la pericia en tres fases. En la primera, la 
competición apenas tiene importancia, 
y fundamentalmente debe proporcionar 
experiencias positivas a los jóvenes de-
portistas, primando el factor diversión 
sobre el factor rendimiento. Durante la 
fase de especialización, la competición, 
además de adquirir más importancia y 
empezar a tener una mayor orientación 
hacia el rendimiento, se convierte en un 
factor clave como elemento de formación 
y como elemento de selección, favorece-
dor de experiencias competitivas más ri-
cas para ciertos deportistas (algunos de-
portistas son seleccionados para disputar 
competiciones nacionales y algunos de 
éstos, son seleccionados para disfrutar
de competiciones internacionales, lo que 
a la larga supone una mejora en su for-
mación y desarrollo).
En la última fase, el rendimiento durante 
la competición se convierte en el criterio 
elegido para conocer si el proceso de de-
sarrollo del talento o de la pericia se ha lle-
vado a cabo correctamente o ha fracasado. 
Es el elemento evaluador del proceso de 
desarrollo del deportista.
De esta propuesta, deducimos que la 
competición debería ser incluido como 
un medio más en la programación de la 
formación del deportista, que nos debería 
llevar a analizar las distintas competiciones 
en las que participen los jugadores para 
diseñar de esta forma objetivos a alcan-
zar a través de la competición. Al estable-
cer dichos objetivos, se convierten en un 
elemento de formación, convirtiendo a la 
competición no en el producto del proce-
so de enseñanza-aprendizaje, sino en una 
parte más del proceso de enseñanza. Baker 
et al. (2003c) afirman que uno de los aspec-
tos más relevantes destacados por los de-
portistas a la hora de ayudarles a mejorar 
es la competición, cuando sitúan a dicho 
aspecto como el medio más importante 
para desarrollar la pericia, especialmente 
en lo que se refiere al factor perceptivo y 
decisional. Además de esta estrategia, con-
sideramos preciso reflexionar sobre otros 
aspectos:
En primer lugar, el equilibrio entre los 
participantes debe constituir una preocu-
pación permanente para los responsables. 
Los desequilibrios en la competición con-
llevan graves problemas en la formación 
del deportista que, en el caso de los me-
nos afortunados puede desencadenar en 
el abandono de la actividad deportiva, o 
en el caso de los más afortunados pue-
de desencadenar en una disminución de 
la calidad del entrenamiento. Sánchez 
(2002) sugiere que el competir en ligas de 
máximo nivel o nivel superior, así como el 
simultanear competiciones con jugadores 
del mismo nivel y nivel superior, se con-
vierte en un poderoso elemento de desa-
rrollo de la pericia.
El anterior aspecto creemos que debe 
ser completado también con una pro-
gramación adecuada del número de 
competiciones que se deben organizar 
a lo largo de una temporada. En esta lí-
nea, creemos que es necesario propor-
cionar al deportista un número suficiente 
de competiciones a lo largo del año, pero 
planteadas de una forma coherente, espe-
cialmente con el entorno y circunstancias 
del deportista.
Este último argumento anterior, también 
nos lleva a proponer el hecho de que la or-
ganización de dichas competiciones tam-
bién debe observar el contexto del jugador 
en formación (tener en cuenta el momento 
educativo del deportista) y el desarrollo del 
deportista a largo plazo. El entrenamiento 
plantea un evidente problema de coordi-
nación entre los requerimientos del depor-
te de alto nivel formativo y el resto de las 
ocupaciones del deportista. Esto implica 
que la exigencia del deporte de compe-
tición debe ser coordinada con las otras 
actividades de la vida del adolescente. So-
lamente, cuando se alcance un equilibrio 
satisfactorio con las exigencias de la vida 
cotidiana del sujeto, la promoción del ta-
lento deportivo puede tener éxito.
¿Influye la edad cronológica 
en el desarrollo del deportista?
En los deportes en los que la competi-
ción se organiza tomando como criterio 
la edad cronológica, se observa una clara 
ventaja para los deportistas maduradores 
precoces, y para aquéllos nacidos en la 
primera parte del año. En la actualidad, se 
considera que el hecho de categorizar a 
los jóvenes deportistas según la edad crea 
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desigualdades en el entrenamiento y redu-
ce las posibilidades a los más jóvenes.
Barnsley, Thompson y Barnsley (1985) en 
hockey sobre hielo, analizaron la fecha de 
nacimiento de los jugadores implicados en 
las distintas ligas. Los resultados concluye-
ron que la mayoría de los jugadores habían 
nacido en la primera mitad del año, y que 
los jugadores implicados en la liga nacio-
nal de hockey tenían más posibilidades de 
nacer en el primer cuarto del año que en el 
resto de las ligas. 
Barnsley y Thompson (1988), examinaron 
la fecha de los jóvenes jugadores de hoc-
key en relación a las distintas categorías de 
este deporte (por debajo de los 10 años, 
11-12, 13-14, 15-16, 17-18 y 19-20 años). 
Los resultados demostraron que, desde los 
11 hasta los 20 años, la mayoría de los ju-
gadores habían nacido en el primer cuarto 
del año. Además, dichos jugadores tenían 
más posibilidades de participar en el nivel 
más elevado de la competición. 
En baloncesto, Manonelles et al. (2003), 
analizaron la fecha de nacimiento de 
787 jugadores/as de baloncesto, incluidos 
en selecciones españolas de categoría ca-
dete, juvenil, junior, sub-23 y absoluta, así 
como todos los jugadores/as de la liga ACB 
y Liga Femenina. Los resultados demostra-
ron que las personas nacidas en los prime-
ros meses del año tienen más opciones de 
ser seleccionadas, lo que les permite tener 
un mayor y mejor número de experien-
cias, concentraciones, controles, etc.; que 
les ayudará a su crecimiento y desarrollo 
como deportistas, a la vez que tendrán 
un reconocimiento que actuará como ele-
mento motivador y reforzador para seguir 
entrenando. 
Entre las explicaciones que se dan a este 
fenómeno, surgen dos hipótesis. En primer 
lugar, se plantea el hecho de que los de-
portistas que nacen en los primeros meses 
del año son más altos, fuertes, rápidos y 
mejor coordinados; y que por tanto, expe-
rimentan sensaciones más positivas, lo que 
les hace seguir involucrados y comprome-
tidos con el deporte y el entrenamiento. 
Helsen et al. (2000) consideran que la con-
fianza y el compromiso se ven afectados 
por competir contra deportistas más avan-
zados físicamente.
Otra hipótesis que se plantea es que 
los deportistas mayores tienen más po-
sibilidades de ser seleccionados para los 
equipos más representativos, y por tanto, 
tienen la posibilidad de acceder a entre-
nadores expertos, mejores condiciones de 
entrenamiento, mayor competitividad en 
los entrenamientos, mejor nivel de la com-
petición, etc.
Como conclusión se plantean métodos 
alternativos en la organización de la com-
petición en deportistas jóvenes como los 
expuestos por Baxter-Jones (1995), Barnsley 
y Thompson (1988) o Helsen et al. (2000). 
otros factores contextuales
Además de los factores señalados hasta 
ahora, podríamos indicar otras cuestiones 
como es el hecho de tener facilidades para 
entrenar o la influencia de un país o de una 
zona determinada que puede ejercer para 
que surjan deportistas implicados en di-
cho deporte. 
En algunas circunstancias, a los depor-
tistas les será necesario realizar un mayor 
esfuerzo para poder acceder a las instala-
ciones correctas, para contar con el equipa-
miento asociado a deportes específicos, o 
estar bajo la tutela de entrenadores exper-
tos. Otra consideración a tener en cuenta 
es la posibilidad de la familia o del contex-
to de proporcionar ayuda económica. Algu-
nos deportes como tenis, golf o ski exigen 
importantes desembolsos económicos 
para poder desarrollar al deportista, lo cual 
limita la posibilidad a una parte reducida 
de la población.
Además debemos señalar la influencia 
de las lesiones deportivas sobre el desarro-
llo del deportista. La fortuna de experimen-
tar pocas lesiones deportivas o lesiones 
deportivas poco graves durante los años 
de entrenamiento y competición; o la habi-
lidad para recuperarse rápidamente de las 
lesiones, no solo a nivel físico sino también 
a nivel psíquico, son factores determinan-
tes a lo largo de los años.
Todos estos factores influyen en la po-
sibilidad de desarrollar a un deportista 
experto. La investigación, en este sentido, 
debe avanzar para el control de su influen-
cia en el desarrollo de los deportistas. El 
progreso en los sistemas de entrenamien-
to es responsabilidad de todos y tiene su 
fundamento en la calidad que se adopta 
en las actitudes, en la preparación, en la 
implementación y en el control de todo el 
proceso. 
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